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PRESENTACION 


La idea de presentar un recetario que de 
cuenta de lasdiferentesformas de consumo 
del chayote surgi6 a partir de una 
investigación que sobre esta planta 
mesoamericana se realiz6 en el Sistema de 
Centros Regionales de la Universi,q ad 
Aut6noma Chapingo, coordinadn por el Ing. 
Artemio Cruz Leon. 


Los resultados obtenidos se han difundido a 
traves de publicaciones, foros, conferendas 
y en una exposición museografica temporal 
que con el título "Espinas y Pulpa..., el 
chayote planta mesoamericana" mont6 el 
Museo Nacional de Agricultura de la UACH. 
Como complemento de esta exposición se 
pens6 en una muestra culinaria para la cual 
se recopilaron, y aquí se muestran, diversas 
maneras de preparar el crayote en un gran 
numero de platillos que van desde sopas, 
guisados, postres y usos medicinales, 
utilizando tanto el fruto como la rafz tuberosa, 
guías y hojas de la planta. 


La informaci6n y las recetas que se presen- 
tan se obtuvieron basicamente de tres fuen- 
tes: revisando recetarios ya publicados. las 
que gentilmente proporcionaron amigos y 


companeros y entrevistando a mujeres de la 
zona centro del estado de Veracruz, dentro 
del area de estudio del Centro Regional 
Oriente (CRUO) de Huatusco, donde se 
realiz6 la investigación de referencia. 


Para las entrevistas se escogieron ambien- 
tes difer:entes en los que se pudieran captar 
formas de consume rural y urbane tanto en 
lugares de produccion tradicional a nivel de 
huertos familiares, como en explotaciones 
comerciales, intentando cubrir areas calidas, 
semicalidas, de tropico seco y clima 
templado. 


Para ello, conjuntamente con el Tecnico Ber- 
nardo Bersitain investigador del Centro 
Regional Universitario del Oriente (CRUO), 
se elaboro un plan de trabajo y se concer- 
taron entrevistas en los municipios de 
Huatusco, Orizaba, Zongolica, Ixtazoquitlan 
y Actopan . Las comunidades visitadas 
fueron Tlavitecpan, Tepecingo, Tuxpangut 
llo, Cuatlalpan, Zoquitla, Ayahualulco y Paso 
de la Milpa. 


Tambien se realizaron entrevistas en las 
ciudades de Huatusco, Orizaba y Zongolica. 


Muchas de las personas entrevistadas 
habfan sido, o estaban relacionadas con, 
informantes en ha investigacion original. Se 
les advirtio que esta vez se trataba de 
"metersealacocina" y deque nos enseriaran 


lasformas usadas por ellas oqueconocieran 
para preparar los distintos tipos de chayote 
(gueros, lisos, espinosos, camotudos, 
negros, aguariosos, etc.), asf como los 
diferentes organos de la planta. 


A los distintos sabores que la diversidad de 
frutos proporciona hay que anadir la que les 
otorgan los numerosos condimentos y hier- 
bas de olor utilizadas, asf como la creatividad 
y los secretes (tapar la olla para que el erizo 
no pierda su color verde, no ponerlos aGocer 
en agua fría sino en agua hirviendo, usar 
determinadostipos de chile, moler en metate, 
etc.) que cada cocineratiene. 


Naturalmente la experiencia fue rica 
(ademas de sabrosa) no solo por las recetas 
obtenidas sino porque setuvo laoportunidad 
de conocer a personas de gran calidez que 
nos brindaron conocimientos y hospitalidad 
con sencillez y generosidad. Ademas fue 
posible diferenciarfor masde cultivo, detectar 
diferentes tipos defruto, aprender algo sobre 
la produccion del chayote y conocer una 
hermosa y arbolada region, lluviosa y con 
neblina, que de noche cuando no hay lluvia, 
se ilumina con luciernagas. 


Confiamos en que al usuario de este 
recetario ya no lo pongan a "parir chayotes" 
cuando tenga invitados a comer sino que 
pueda guisarlos de muchas y deliciosas 
maneras. 
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INTRODUCCION 


El chayote, Sechium edule (Jacq .) Swart. 
(Cucurbitaceae), se encuentra bajo cultivo 
desde epocas muy antiguas. La mayorfa de 
los investigadores concuerdan en senalar a 
Mesoamerica como la region en donde se 
origin6 y domestic6. Otros autores senalan a 
Mexico como (mico centro de origen de la 
fanta. Esen este pals, particularmente en la 
zona central del estado de Veracruz, en 
donde hay mayor diversidad y en donde se 
localizantipossilvestres. 


Es una hortaliza de amplia distribución, que 
se cultiva en altitudes que van desde el nivel 
del mar hasta los 2800 msnm y en una gran 
diversidad de climas. Tiene una capacidad 
productiva muy alta (hasta 300 kgdefruto por 
ciclo) y es una especie que se distingue 
porquetodas sus partes son comestibles.Se 
aprovechan fruto, rafz, hojas y gufas con 
diferentes objetivos: como alimento, como 
medicinal, como ceremonial y ornato y para 
forraje. 


En el presente recetario se le da enfasi:- a su 
uso comestible y se anade una pelluuena 
parte sobre su aprovechamiento medicinal. 


Lasrecetas se ordenaron bajo los apartados 
de ensaladas, sopas, guisados, postres y 
bebidas. En cada receta aparece un numero 
que corresponde con el nombre de h per- 
sona quekh proporcion6, mismo que aparece 
en la lista dl informantes. Aquellas recetas 
que no lo tienen, fueron tomadas de 
recetarios ya publicados. 


Sin duda existen muchfsimas masformas de 
preparación. El numero de recetas aquí 
presentado es un numero pequefio, com- 
parado con la variedad que existe a lo lrgo 

y ancho de Mexico en donde se puede dis- 
frutar de una de bs cocinas mas ricas del 
mundo. 


Ciertamente esta riqueza culinaria proviene 
de la dversidad ambiental y cultural del pafs 

del ingenio e imaginación de sus habitan- 
tes. !!BUENAPETITO....!! 
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Ensaladas 


ERIZOS EN ENSALADA (16) 


Ingredientes: 

3 erizos grandes (tiernos, de 
preferencia verdes) 

3 zanahorias 

3 papas 

10 ejotitos 
mayonesa la necesaria 

1/2 taza de media crema Nestle 
sal 


Preparación: 

Se picatoda laverdura en cuadritos en crudo 
yseponenacocerporseparado. Yacocidos 
se cuelan y vacfan en un traste. Se revuel- 
ven con la mayonesa, la media crema y se 
adereza con salal gusto. 


Ensaladas 
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ERIZO EN ESCABECHE (16) 


Ingredientes: 

4 erizos tiernos 

1/2 cebolla grande 6 1 mediana en 
rebanadas 

1 cucharadita de oregano y pimienta 

1 cucharada de aceite de comer 
sal 

1/2 taza de vinagre 

1/2 taza de queso rallado (opcional) 


Preparación: 

Los erizos se pelan y pican en crudo en 
cuadritos. Se ponen a cocer en agua hirvien- 
do con sal. Se cuelan y colocan en una 
ensaladera. 


La cebolla se acitrona en el aceite con sal, 
oregano y pimienta. Ya que este suave se le 
vacfan los erizos, se les vacfa el vinagre, se 
revuelve y tapa la cacerola, se deja reposar 
unos 15 minutos. Se les puede agregar 
queso rallado. Sesirve frío. 


CHAYOTEXTLE EN ENSALADA (15) 


Ingredientes: 
3/4 6 1 kg de chayotextle 
1 lata chica de chiles serranos en 
vinagre 
1 cebolla en rebanadas 
sal 


Preparación: 

El chayotextle se pela, se rebana y se pone 
a hervir en agua caliente con sal, se escurre 
y se coloca en una ensaladera con las 
rebanadas de cebolla y los chiles en vinagre. 
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ERIZOS CON MAYONESA (15) 


Ingredientes: 
4 65chayotes 
mayonesa al gusto 


Preparación: 
Los chayotes se ponen a cocer, se pelan y 
pican en cuadritos se colocan en una en- 


saladera, se les agrega mayonesa al gusto y 
se sirven frfos. 


Ensa/adas 


ENSALADA DE CHAYOTES (7) 


Ingredientes: 

4  chayotes lisos, detamano mediano 

1 cucharada decebollafinamente 
picada 

2 cucharadas de aceite de oliva 

1 cucharada de vinagre de vino 

1 pizca de pimienta negra molida 
sal 


Preparaci6n: 

Ponga a cocer los chayotes, enteros y sin 
pelar, en agua suficiente para que queden 
cubiertos. Unavez que estan cocidos (16 que 
podra comprobar picandolos con un palillo), 
saquelos y pelelos mientras todavtfa esten 
calientes. C6rtelos por la mitad, a lo largo, y 
quífteles la semilla y la redecilla que la en- 
vuelve; c6rtelos en cuadritos y paselos a una 
ensaladera, mezclelos con la cebolla, el 
aceite, el vinagre, la pimienta y «sal al gusto. 
Sfrvalos fríos. 


Ensaladas 


HA A A ———___——————————00000 o ————Á 


ENSALADA DE CHAYOTES (7) 


Ingredientes: 

chayotes sin espinas, detamano 
mediano 

cucharadas de aceite de oliva 
cucharadade vinagre 

pizca de pimienta negra molida 
pizca de oregano seco 
desmenuzado 

1/2 cucharadita de sal 


ÉS 


2 nn 


Preparación: 

En la olla de presión ponga a cocer los 
chayotes con 2 tazas de agua durante unos 
15 minutos. Enfrfe la olla bajo elchorro del 
agua frfa, destapela y saque los chayotes. 
Deje que se enfrfen lo suficiente para poder 
agarrarlos con la mano sin quemarse, y 
pelelos, c6rtelos despues por la mitad, a lo 
largo; quíteles la semilla y arranqueles con 
cuidado la redecilla que la envuelve (guarde 
las semillas, que son deliciosas, y tire las 
redecillas). 


Corte los chayotes en cuadritos de unos 2 
cm, de lado y echelos en una ensaladera, 
ponga en un frasco el aceite, el vinagre, la 
pimienta, eloregano y la sal;tape el frasco y 
agftelo energicamente para quese mezclen 
bien todos los ingredientes, bane con este 
aderezo los chayotes. 


ENSALADA DECHAYOTE 


Ingredientes: 
2  chayotes medianos 
6 cucharadas soperas de mayonesa 
1 cucharada para servirde aceite 
sal y pimienta al gusto 


Preparación: 

Loschayotes se lavan y seponen acocer en 
agua hirviendo. Se pelan y cortan en trozos 
medianos. Enelaceite caliente se acitronan 
los chayotes con sal y pimienta y se dejan a 
vapor durante 5 minutes. 


Se sirven con mayonesa; esta puede 
prepararse en casalicuando eljugo de lim6n, 
un huevo, media cucharadita de azucar. sal 
y pimienta al gusto. Mientras se licua 
agregue un poco de aceite. Si queda muy 
espesa, se le agregan unas gotas de agua 


durante el batido. 


Ensaladas 
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CHAYOTES CON YOGURT (7) 


Ingredientes: 
4  chayotes sin espinas, grandes 
1/2 taza de yogurt natural 
sal y pimienta blanca molida 


Preparaci6n: 

Ponga unataza de agua en la olla de presión 
y cueza en ella los chayotes, sin pelar, 
durante 10 minutes, enfrfe la olla bajo el 
chorro del agua fría y destapela. Saque los 
chayotes y deje que se enfrfen unpoco. Pele 
los chayotes con el pelador de papas, 
c6rtelos a la mitad y quíteles la almendra y la 
redecilla fibrosa que la envuelve. Corte en 
cuadritos la pulpa de los chayotes y pasela a 
un platen hondo. Mezcle el yogurt con la sal 
y la pimienta y bane con el los chayotes. 
Sirva esta ensalada come acompariamiento 
depescado. 


10 


ENSALADA DE CHAYOTEXTLE (6) 


Ingredientes: 
3/4 kg de chayotextle 
2  cucharadasde mayonesa 
150gramos de queso para rallar 


Preparaci6n: 

La raiz se pela y rebana y luego se pone a 
cocer en agua con sal. Se escurren y .se 
ponen enunaensaladeracon mayonesa y el 
queso. 
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El chayote, planta mesoamericana 
ENSALADA DE CHAYOTES 


Ingredientes: 
364 chayotes medianos 
aceite 
sal 
vinagre 
una pizca de oregano 


Preparación: 


Se cuecen los chayotes y se pican en 
cuadritos. Se prepara una vinagreta con el 
resto de los ingredientes. Se sirve frío como 
ensalada para acompariar al plato fuerte. 
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CREMA DE CHAYOTE (23) 


Ingredientes: 
2  chayotestiernos 
1/2 litro de leche 
2  cucharadasde mantequilla 


Preparación: 

Se ponen a hervir los chayotes con todo y 
cascara, se licuan agregando la leche, se 
cuela el licuado y se frie en mantequilla. 


ES 


$) Chayote planta mesoamericana 
GUIAS HERVIDAS EN CALDO (3) 


Ingredientes: 


Un manojo de guías tiernas 
1 cucharada de manteca 
12 cebolla 


1 diente de ajo 


Preparaci6n: 


Las gufas se deshilachan se pican entrozos 
largos. Se fren en/a manteca conh cebol/a, 
ajo y sal. Sebs agrega agua hirviendo y se 
comen en caldo una vez cocidas. 
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CREMA DE CHAYOTE (7) 


Ingredientes: 
(6 porciones) 
4  chayotes cocidos y pelados 
1/2 cebolla picada 
2 cucharadas de margarina 
2 cucharaditas de consome de pollo 
en polvo 
1  ltde leche 
1 cucharada de harina 


Preparación: 

Acitrone lacebollaenlamargarinacaliente y 
licuela con el chayote picado, consome, 
leche y harina, col6quela sobre flama suve 
y dejela hervir hasta que tome punto de 
crema espesa, puede acompariarla con 
daditosde panfrito. 
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CREMA DE CHAYOTES (21) 


Ingredientes: 
6  Chayotes tiernos 
1 Pedazo de cebolla 
2 cucharadas demantequilla 
1 cucharada de harina 
1 taza deleche 


caldo de polio, sal y pmieota 


Preparacf6n: 


Se cuecen bs chayotes en agua con sar. Se 
péan, seEs quia h fibra def centro y se 
basar, Por a licuadora con el Pedazo de 


En h mantequilla se frfe h harina y cuando 
se dora se agrega el chayote licuado con el 
caldo de polio. Se aja hervir unos minutos 
y antes de sacarla def fuego se agregah 


leche para que de solo un gero hervor. 
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Sopas 


SOPA DECHAYOTE (21) 


Ingredientes: 
3  chayotestiernos 
1 jitomate 
1 dintedeajo 
1  pedazodecebolla 
caldo de polio o consome 


Preparación: 

Se pelan ls chayotes y se pican en 
cuadritos. Se frfen en el aceite caliente a 
fuego muy suave. Se agrega el jitomate 
asado, molido conh cebolla y el ajo. Se deja 
freir todo muy bien y a medía cocción se 
agrega el caldo de polio. Se puede servircon 
cuadritos de queso fresco. 
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CHAYOTEXTLEHERVIDO (24) 


Ingredientes: 
3/4 a 1 kg de chayotexile 
Cilantro (algunas ramitas) 
100 gramos de chile serrano o chile 
cuaresmerio 
aceite, sal y un diente de ajo 


Preparación: 

Se pela el chayotextle y se pone a cocer en 
una cacerola con agua hirviendo con sal. 
Aparte se frfen los chiles en una sarten y 
luego se muelen en el molcajete con el 
cilantro, ajo y sal. Se escurre el chayotextle 
ya cocido se rebana y se sirve con la salsa. 


NI: 
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ERIZO RELLENO DE CARNE MOLIDA 
(16) 


Ingreéntes: 

6 erizos (recios) hervidos contodo 
y cascara 

1/4 came molida de res o de pollo (al 
gusto) 

2  jitomates peados y prados 

1 cucharadadecebollapicada 

1 cucharada de perejil picado 
sat y pimienta al gusto 
aceite (elnecesario) 


Preparación: 

Sefrle ta came conb cebolla, el jitomate y el 
perejil con sal y pimienta, bs erizos ya 
cocidos se parten en mitades y se les saca 
á pulpa que se agrega ah came. Revolver 
todo muy bien. Esperaraquesazone, retirar 
del fuego y rellenarbhs mitades de erizo. Se 
adornan con lechuga y rebanadas de 
jitomate. 


?2A 


Guisados 


CHAYOTEXTL E CAPEADO (15) 


Ingredentes: 
3/4 kg de chayotextle 
3 huevos 
1 tazade harina 
sal y pimienta 


Preparación: 

Elchayotextle se pela, rebana y se pone a 
cocer en agua hirviendo con al, se escurr. 
Cada ruedita. se enharina y se capea en el 
huevo. Primera se baten las claras y luego se 
agregan las yemas batidas mas sal y pimien- 
ta. Sesirven secos o en caldillo de jitomat. 
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MOLE VERDE DE MONDONGO CON 
CHAYOTES (8) 


Ingredientes: 

1 kg de pancita cocida y picada en 
cuadritos (puede sertambien 
came de reso polio) 

1/2 kg de chayotes tiernos 


Para el mole verde: 
1 kgde tomate verde (de cascara) 
8-10 chiles verdes 
hojas y gufas de chayote (unas 
cuantas) 


gufas de calabaza (unas cuantas) 


2 hojas de tlanepa (hierba santa) 
epazote y cilantro al gusto 
sal y aceite 6 manteca 


Preparaci6n: 


El mondongo se cuece en una cacerola y 
aparte se muelen en crudo los ingredientes 
def mole. Se sazona en aceite o marteca. 
Se agrega el mondongo con chayotes 
pelados y picados en cuadritos. Se deja 


cocinar a fuego lento. 
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ERIZOS EN CHILATOLE (8) 


Ingredientes: 
3-4 erizos 
Chile chilpotle seco 
epazote o tlanepa (hierba santa) 
un poco de masa detortillas 
sal y aceite para freir 


Preparaci6n: 

Los chayotes se pelan y pican en cuadritos y 
se gusan en bh salsa de chike que se ha 
renojado y mobo previamente y se frien en 


La masa de tortillas se dsuelve en agua, se 


cuela y se le agrega algusado paraespesar- 
b, se agrega epazote. 
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El chayote, planta mesoamericana 


ERIZOS EN ESPECIAS (8) 


Ingredientes: 
3-4 erizos 
3-4 jitomates guajes 
1/2 cebolla 
2 dientes de ajo 
oregano al gusto 
aceite para freir 


Preparación: 

Los erizos se pelan y pican en cuadritos y se 
vacftan en una cacerola con agua hirviendo 
con sala que den un hervor. Se muelen los 
jitomates con kh cebolla y el ajo y se guisan 
en aceite calente, ya bien sazonado se le 
agregan los erizos escurridos, se condimen- 
ta con oregano y se deja guisar hasta que los 
erizos esten blanditos. 
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ERIZOS ALVAPOR (8) 


Ingredientes: 
3-4 erizos 
1/2 cebolla 
oregano 
2 ajos 
cominos 
aceite para freir 


Preparaci6n: 

Los erizos se pelan y pican en cuadritos, se 
enjuagan y se vacftan en una cazuela con 
aceite muy caliente. Se fríen un poco y luego 
se tapan, se les pone sal, cebolla picada y 
oregano. Se baja bh lumbre para que se 
guisen a fuego lento. 


Enel molcajete se muelen los ajos y cominos 
y se le agregan a la cazuela (optativo). 
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El chayote, planta rpesoamericana 


GUAS TIERNAS GLUBADAS (8) 


Ingredntes: 
1 manojo grande de gufas de erizo 
4-5jitomates guajes 
1 ramita decilantro 
1 diente de ajo 
1/2 cebolla grande 
sal y aceite para frefr 


Preparaci6n: 

Las guías tiemas se deshilachan y se ponen 
a hervir en agua con sal. Se cuelan y cortan 
en trocitos. Aparte se han molido elresto de 
los ingredientes excepto la cebolla en la 
licuadora y se frle en aceite caliente. 


Se agregan las gutas y rodajas de cebolla. 
Se acomparia con arroz y frijoles. 
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A —_— 2 


CHAYOTEXTLE EN TESMOLE (23) 


hgreéntes: 
1 chayotextlede 1kg mas 6 menos 
unos cuantos chiles serranos secos 
1 hoja detlanepa (hierba santa) 
sal 


Preparación: 

Se pelay pica el chayotextle, se pone acocer 
en agua hirviendo con sal, pero se aparta un 
poco en crudo. Esta parte se muele con el 
chile serrano y se le agrega a lo que esta 
hirviendo con una hoja de tlanepa (hierba 
santa). 
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Elchayote, planta mesoamericana 


CHAYOTEXTLES CAPEADOS 
EN TORTITAS (23) 


Ingredientes: 
1 kg de chayotextle 
1/4 kg de queso 
1 taza de harina 
2 63 huevos batidos para capear 
sal 
aceite para freir 


Preparación: 

Los chayotextles se pelan y cortan en 
rebanadas, se ponen a cocer en agua hir- 
viendo con sal, ya cocidos se escurren, se 
toma una rebanada se le coloca un trozo de 
queso y se tapa con otra rebanada, se en- 
harinan y se capean lastortitas en el huevo. 
Se comen en caldo de jitomate, solos o en 
adobo. 


Paraeladobo: 


Ingredlentes: 
3 chiles anchos 
2 jitomates 
cominos, clavo, pimienta, ajo, cebolla y sal 
aceite para freir 


Preparación: 

Sedesvenany asan los chiles, se hierven los 
jitomates, se licuan todos los ingredientes y 
se fríen en aceite. 
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ERIZOS AL VAPOR (23) 


Ingredientes: 
5-6 erizos tiernos 
1/2 barrita de mantequilla 
1/2 cebolla picada en cuadritos 
1/4 kg de queso de hebra 


Preparaci6n: 

Los erizos se pelan, pican y lavan. Se fríen 
en la mantequilla, se les agrega la cebolla 
picada, se mueven por ratitos para que se 
vayan cocinando sin pegarse, en su propio 
jugo a fuego muy bajito. Ya cocidos se les 
pone el queso de hebra, se apaga el fuego y 
se sirven una vez gratinado el queso. 


Se pueden acompanar con salsa macha. 


Ingredientes para la salsa: 
3-4 dentes de ajo 
unos cuantos chiles serranos 
(o tabaquero) seco 
sal 
un poco de aceite parafrefr 


Preparación: 

Se frfen los chiles en un poco de aceite a 
flama muy bajita, se mueven paraqueno se 
quemen. Una vez dorados se muelen en el 
molcajete con bos ajos y sal. 
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CHAYOTES EN SALSA BLANCA 


Ingredientes: 
2  chayotes de tamario regular 
50 gramos de mantequilla 
35 gramos de harina 
3/4 litro de leche CONASUPO 
1 cucharada de perejil picado 
sal y pimienta 


Preparación: 

Los chayotes se ponen a cocer en agua de 
sal hirviendo, ya estando cocidos se les quita 
la cascara y se parten en cuadritos. 


En la mantequilla se frfe la harina antes que 
dore, se pone la leche, se sazona con sal y 
pimienta, se agregan los cuadritos de 
chayote, se deja hervir hasta que espese, 
entonces se vacía a unplat6n, se espolvorea 
con el perejil picado y se sirve muy caliente. 
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CHAYOTES RELLENOS 


Ingredientes: 
2 bolillos de pan (duro) 
6  cChayotes chicos 
2 huevos 
75 gramos de queso ariejo 
1 taza de nata de leche 


Preparación: 

El pan se muele, los chayotitos se ponen a 
cocer, ya 9ocidos se parten a la mitad, se 
ahuecan con cuidado, la pasta que se sac6 
de los chayotes se mezcla con los huevos 
cocidos y picados, con la mitad de la nata y 
la mitad del pan se vuelven a llenar las 
mitades de chayote y se espolvorean con 
pan y con queso, se les pone un poquito de 
nata. Se meten al homo (350 *C). Cuando 
doran se sirven calientitos. 


37 


Elchayote, planta mesoamericana 


ERIZOS CON HUEVO (23) 


Ingredientes: 
2 erizos regu/ares 
4 huevos 


1/2 cebol/a picada 
sal y aceite para frefr 


Preparación: 


Los erizos se pe/an, pican en cuadritos y se 
ponen a cocer en agua hiNendo con sal. Se 
escurren y se frfen en aceite ca/iente con 


cebo/la y se agregan los huevos. 
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ERIZO EN TESMOLE (3) 


Ingredientes: 
4 erizos 
un puriito de chile serrano seco 
5  jtomates guajes 
6-7 tomates verdes (de cascara) 
sal, ajo y aceite para frefr 


Preparaci6n: 
Los erizos se pelan y pican en cuadros,.se 
ponen acocer en una poca de agua hirviendo 


con sal, Aparte se fríen los chiles y se muelen 
junto con lostomates (verde y rojo),ajo y sat. 
Sefrfe todo en aceite y luego se agrega a.los 
chayotes. 
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CALDO DE RES CON ERIZOS (3) 


Ingredientes: 
1 kgde carne de res con hueso 
2  chayotes duros 


3 papas 
2 zanahorias 
1/2 cebolla 


1  dientede ajo 


Preparaci6n: 

Se pone a hervir la carne con la cebolla y el 
ajo, cuando esta semi cocida se le agregan 
las verduras peladas y picadas al gusto. 


40 


Guisados 


CHAVOTEXTLE CON BLANQUILLOS (3) 


Ingredientes: 
1/2 kg de chayotextle 
4-5 huevos 
1/2 cebolla 
sal y aceite para freir 


Preparaci6n: 

El chayotextle se pela, se pica y se pone a 
cocer en agua hirviendo con sal. Se escur- 
ren y se frfen en acete caliente con cebolla y 
se agregan los huevos. 
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CHAYOTES RELLENOS (7) 


Ingredientes: 

6  chayotes de tamario mediano 

100 gramos de jam6n cocido 

100 gramos de queso tipo manchego. 
rallado 

1/2 barrita de mantequilla 
una pizca de pimienta blanca 
molida 
sal 


Preparación: 

Pongaacocer loschayotes enteros con agua 
suficiente paraque queden cubiertos durante 
media hora. 


Una vez que esten cocidos (lo que puede 
averiguar clavandoles unaaguja detejer o un 
picahielo). Saquelos y deje quese enfrfen un 
poco, c6rtelos a la mitad a lo largo y quíteles 
la semilla y la redecilla fibrosa que la rodea. 
Saqueles la pulpa con una cucharita y 
pfquela. 


Pique el jam6n cocido y revuelvalo con la 
pulpa picada, la mitad del queso rallado, la 
mantequilla, la pimienta y un poquito de sal, 
hagalo mientras este caliente la pulpa, para 
que se derrita la mantequilla. Rellene con 
esta mezcla las mitades de los chayotes, y 
cubralos con el queso restante. Prenda el 
homo a 150 *C. Coloque los chayotes re- 
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llanos enuna lamina engrasaday metalos en 
el homo el tiempo suficiente para que el 
queso se derrita, es decir, 15 minutes antes 
de llevarlos a la mesa, ya que deben servirse 
recien sacados del homo. 
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El chayote, planta mesoamericana 
CHAYOTES CON EPAZOTE (7) 


Ingredientes: 

chayotes 
dintes de ajo 
jitomates 
ramade epazote 
trozo de cebolla 
Chile de arbol 
sal 


2 DnNNOl 


Preparación: 

Cueza los chayotes en poca agua hasta que 
esten tiernos, pelelos y partalos en cuadritos. 
Ase los jitomates y el chile; licuelos con el ajo 
y la cebolla, fría hasta que sazone, ariada 
media taza de agua, sal, la rama de epazote 
y los chayotes. Hierva por 5 minutos. 
Acomparie con tortillas calientes. 
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CHAYOTE AL HORNO (7) 


Ingredientes: 
3  chayotes grandes 
3 cucharadas soperas de pan molido 
1 cucharada sopera de cebolla picada 
1/4 taza de queso rallado 
3 cucharadas de margarina 
1  pizcadeazucar 
1  pizcade canela molida 

sal 


Preparaci6n: 

Cueza los chayotes en agua con sat, 
escurralos, c6rtelos a la mitad con cuidado 
para que no se rompan, saque la pulpa, 
pfquela y revuelvala con sat, cebolla y queso 
rallado. Rellenelascascaras dechayotecon 
la pulpa, coloque las mitades de chayote en 
un molde refractario engrasado, p6ngales 
medio cuadrito de margarina; espolvoreelos 
con el pan molido, hcanela y el azucar, meta 
al homo afuego alto hasta que dore el pan. 


45 


El chavote, olanta mesoamericana 
(A 


CHAYOTES RELLENOS (7) 


ngredentes: 

1/2 docena de chayotes grandes 

1 taza de crema de leche 

3 huevos 

150gramos de almendras 

50 gramos de mantequilla 
medía taza de pan rallado 
sal, pimienta y nuez moscada en 
polvo 


Preparaci6n: 

Loschayotes se cuecencontodoy corteza 
en agua con sal, se parten por la ntad a lo 
largoy sevaclancon cudado para noromper 
la cascara, la pulpaque se les saque se pica 
menudamente y se revuelve con la mante- 
quilla, la crema, las aimendras peladas y 
molidas, sal, pimienta y nuez moscada y los 
huevos batidos a punto de turr6n, se mezcla 
todo bien y con ello se rellenan las cortezas 
de los chayotes, se espolorean con el pan 
rallado y se meten al homo a que doren. Se 
sirven inmediatamente despues de sacarlos. 
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CHAYOTES CON ALMENDRAS (7) 


Ingredientes: 

4  chayotes grandes 

60 gramos de almendras 

150gramos de mantequilla 

1/2 litro de leche 
una poca de azucar 

2 chiles poblanos 

200 gramos de queso ariejo rallado 
sal al gusto 


Preparación: 

Se ponen acocer los chayotes y antes de que 
esten bien cocidos, se pelan y se pican n 
grueso, se frfen un poco en manteca y se les 
agrega la leche caliente, dejandobs hervir 
hasta que se ablanden, se tuestan las al- 
mendras, se muelen con todo y cascara, se 
revuelven con la mantequilla, el azucar y una 
poca de leche y se incorpora a los chayotes. 


Los chiles se asan, se pelan, se desvenan y 


se hacen rajas con las que se adornan los 
chayotes al servirlos. 
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CHAYOTES CON ATUN (21) 


Ingredientes: 
6  chayotes tiernos 
1 lata deatun 
1 taza de crema 
1/2 taza de pan molido 
1/2 taza de queso rallado 
sal al gusto 


Preparación: 

Cueza los chayotes en agua con un poco de 
sal. Pelelos y partalos en cuadritos, quitando 
la parte fibrosa donde este la semilla. 


En un refractario ponga una capa de 
chayotes, queso, pan molido, atun y crema, 
asf hasta terminar. Metalos al homo un 
memento a gratinar. Tambien puede hacerlo 
en una cacerola a fuego muy suave. 
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BOBITOS (21) 


Ingredientes: 
4  chayotes tiernos 
3 dientes de ajo 
sal, la necesaria 
aceite para freir 


Preparaci6n: 

En el aceite se frfen los ajos a fuego muy 
suave para que no se quemen. Se agregan 
los chayotes pelados y cortados eri- 
cuadritos; se tapa el utensilio y se deja 
cocinar a fuego muy lento para que se 
cuezan en su jugo. No olvide poner sal al 


gusto. 
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CHAYOTES AL HORNO 


Ingredientes: 

3  chayotes grandes de cascara 
grues 

3 cucharadas de pan molido 

1 cucharada de cebolla picada 

1/4 de taza de queso rallado 
mantequilla 
poquito de canela, un poquito de 
azucar y sal 


Preparaci6n: 
Cueza los chayotes partidos a la mitad en 
agua con sal. 


Escurralos, saque la pulpa cuidando de no 
romper las cascaras, pique la pulpa y agrege 
la sal, la cebolla y el queso. Rellene las 
cascaras con la pulpa preparada. P6ngales 
un trocito de mantequilla, espolvoree con pan 
molido, la canela y el azucar. Meta al homo 
a fuego lento para que doren. 
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CHAYOTITOS BLANCOS CON NATA 


Ingredientes: 
10 chayotitos blancos 
1/2 taza de nata de leche 
3 cucharadas de polvo de pan 
50 gramos de queso 
50 gramos de mantequilla 


Preparaci6n: 
Los chayotes se parten a la mitad y se-- 
cuecen alvapor, yacocidos, conunacuchara 
se lesquita la pulpa procurando que no se 
rompa lacascara. La pulpa se mezcla con la 
nata. Se sazona con sal y pimienta, se re- 
llenan los chayotitos y se espolvorean de pan 
y queso rallado; se les-pone trocitos de man- 
tequilla, se meten a dorar al homo y se sirven 
muy calientitos. 
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CHAYOTES CONEPAZOTE 


Ingredientes : 

5  chayotes 
jitomates 
trozo de cebolla 
dientes de ajo 
rama de epazote 
Chile de arbol 
sal 


2N=0nw 


Preparaci6n: 
Cueza las chayotes en poca agua hasta que 
esten tiernos. Pelelos y partalos en cuadritos. 


Ase losjitomates y el chile, licuelos con el ajo 
y la cebolla. Fría hasta que sazone. Afiada 
media taza de agua, sal, la rama de epazote 
y las chayotes. Hierva 5 minutes. Acompafie 
contortillas calientes. 
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CHAYOTES AL GRATIN 


Ingredientes: 
4  chayotes verdes, cocidos, pelados 
y rebanados 
2 cucharadas de harina de trigo 
100gramos de queso gruyere rallado 
2 tazas de leche evaporada 
3 cucharadas de mantequilla 
sal y pimienta, la necesaria 


Preparació6n: 

Los chayotes se ponen a cocer en agua 
hirviendo con sal y ya cocidos y trios se pelan 
y cortan en rebanaditas delgadas. En tm 
plato de loza refractaria engrasado con bas- 
tante mantequilla se acomodan las chayotes, 
espolvoreandose con el queso, la sal, la 
harina y la pimienta, banandose con la leche. 
Se les pone trocitos de mantequilla encima. 
Se meten al homo caliente (350 ) hasta que 
esten doraditos. 
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CHAYOTES CON MANTEQUILLA 


Ingredientes: 

3  chayotes grandes, cocidos, 
pelados y picados 

4 cucharadas de mantequilla 

1 cucharada de cebolla finamente 
picada 

1 cucharada de perejilfinamente 
picado 
saly pimienta, lanecesaria 


Preparación: 

En una cacerola se pone la mantequilla a 
derretir,ahi se acitrona la cebolla;ya que este 
transparente se le agregan los chayotes y el 
perejil, se sazona con la sal y la pimienta, 
tapandose y dejandose hervir en vapor unos 
15 minutos para que se sancochen. 
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CHAYOTES RELLENOS 


Ingredientes: 
8  chayotes medianos 
100gramos de came de cerdo molida 
100gramos de came de res molida 
10 gramos de tocino finamente picado 
1 cucharada de cebolla finamente 

picada 

cucharadas de mantequilla 

cucharadas de pan molido 

diente de ajo molido 

cucharada de avena 

sal y pimienta, la necesaria 


A ES 


Preparaci6n: 

Los chayotes se ponen a cocer enteros; ya 
cocidos se parten a la mitad y se les saca la 
pulpa, teniendo cuidado de no romper las 
cascaras. Estas se acomodan en un molde 
de loza refractaria engrasado con mantequt 
lla. En una cacerola se pone una cucharada 
de mantequilla y ahf se acitrona eltocino y la 
cebolla; ya que esten transparentes se les 
agrega las dos carnes previamente 
mezcladas con la avena y el ajo, cuando la 
came este sancochada se le ariade la pulpa 
de chayote picado; se sazona con la sal y la 
pimienta y se deja freir un ratito mas. Con 
esto se rellenan las cascaras de chayote.Se 
espolvorean con el pan y se les ponen 
trocitos de mantequilla encima. Se meten a 
homo caliente hasta que esten doraditos. 
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CHAYOTES RELLENOS 


Ingredientes: 

8  chayotescocidos 

1 taza de pan remojado en leche 

100gramos de pasitas sin semilla 

1/2 taza de mantequilla 
huevos batidos a punto de turrón 
con las yemas 

2 cucharadas de pan molido 
azucar granulada la necesaria 


Preparaci6n: 

Los chayotes ya cocidos se parten a la mitad 
y se les saca la pulpa, teniendo cuidado de 
no romper las cascaras. Estas se acomodan 
en un platen de loza refractaria lista para 
rellenarse. 


En una fuente se pone el pan remojado en la 
leche y se desbarata junto con la pulpa de 
chayote, luego se le incorpora el azucar, la 
mantequilla derretida y frla, las pasitas y el 
huevo. Se revuelve todo y se rellenan las 
cascaras de chayote, espolvoreandolas con 
el pan molido y poniendoles trocitos de man- 
tequilla encima. Se meten al homo caliente 
(350 *C) hasta que esten doraditos. 
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CHAYOTES RELLENOS DE JAMON (5) 


Ingredientes: 
2  chayotes medianos 
150gramos dejam6n 
1  ramade epazote 
2-3 huevos batidos para capear 
1 taza de harina 
aceite parafrefr y sal 


Preparación: 

Se pelan los chayotes y se rebanan en 
rodajas no muy gruesas y se ponen a hervir 
en agua con sal. Luego se escurren, setoma 
una rodaja y se le coloca untrozo de jam6n 
y una hoja de epazote, se tapa con otra 
rodaja y se unen con un palillo. Se enharinan 
y capean en el huevo. Sefrlen las tortitas en 
aceite caliente, se pueden comer asf o en 
caldillo de jitomate. Tambien se puede usar 
queso en lugar de jam6n para el relleno. 
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CHAYOTES TIERNO$ COCIDOS AL 
VAPOR (18) 


Ingredientes: 
5  chayotes 
1/2 cebolla 
100gramos de queso para rallar 
oreganooepazote 
aceite, el necesario para frefr 


Preparación: 

Se pican los chayotes con todo y cascara. 
Se frfen en el aceite y se baja el fuego para 
que se guisen en sujugo. Al servirlos se les 
agrega queso rallado. Se condimentan con 
sal y epazote uoregano. 
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CHAYOTES EN GUISADO DE RES (18) 


Ingredientes: 
1 kgdecarne deres 
1/2 kg dejitomate 
50 gramos de chile serrano seco 
3 chiles guajillos 
ajo, cebolla, sal y una rama de 
epazote 
4  chayotitos chicos 
1/4 kg de ejotes 
2  elates 
sal 
aceite para frefr 


Preparaci6n: 

Se pone a hervir la came con ajo, cebolla y 
sal. Aparte se pone a cocer la verdura 
pelada y picada en trozos grandes. Puede 
ponerse junto con la carne, cuando este 
semicocida. Se hierven los jitomates, los 
chiles se muelen y se fríen. Cuando ya esten 
bien sazonados se incorporan a lacame,con 
una ramita de epazote. 
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PUCHERO (18) 


Ingredientes: 

1 kgdecame de res 

2  chayotes 

2  purios de ejotes 

3 zanahorias 

1/2 col mediana 

2  calabacitas 

2 papas 

2 elotes partidos 
ajo, cebolla y sal 
cilantro 


Preparaci6n: 

Primero se pone a cocer la came con sal y 
ajo, cuando ya este medo cocida se le 
agregan todas las verduras debidamente 
peladas, lavadas y partids al gusto. Se 
sirve muy caliente. 
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CARNE DE PUERCO CON QUELITES Y 
ERIZOS (6) 


Ingredientes: 

1 kgdecame de puerco 

1 cebolla 
ajo (un diente) 

2 erizos 

3 chiles 

1/2 kg de jitomate 

1 manojo de quelites blancos o 
quintoniles 
cominos 


Preparación: 

Se hierve la came de puerco con sal y un 
trozo de cebolla. Ya cocida se frle junto con 
los erizos pelados y picados en cuadritos o 
gajos. Se picajitomate, cebolla, ajo y chile. 
Se le vacía a la cazuela con hh. came. Ya frito 
el jitomate se lavan los quelites y se agregan 
a la cazuela, ya medio cocinados se agrega 
el caldo de hcame con cominos molidos. 
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GUIAS DE ERIZOS CON HUEVO (6) 


Ingredientes: 
1 manojo de gufas tiernas 


3-4 huevos 
1 cebolla chica 
sal y aceite 


Preparación: 

Las gufas se limpian (deshilachan) y se 
ponen a hervir en agua con sal. Se escurren. 
Se pone a frefr cebolla en una sarten y se le 
agregan las gufas. Se revuelven los huevos. 
Se sazona con sal y se sirve. 
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CHILACAVOTE CON ERIZO TIERNO Y 
GUIAS (17) 


Ingredientes: 
3  chilacayoteschicostiernos 
3  erizostiernos chicos 
1 manodegus de erizo 
1 trozo de cebolla 
1  ramade epazote 


Preparació6n: 

Los chilacayotes y chayotes se pican en 
rajitas con todo y cascara. En una cazuela 
se han puesto acocer las gufas en pocaagua 
hirviendo, se agregan las rajitas con cebolla 
y epazote. 
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El chayote, planta mesoamericana 


ERIZOS TIERNOS EN PPIAN 
0AJONJOLI1(14)y (17) 


Ingredientes: 
5 erizos 
3 chiles guajilloo serrano seco 
1/2 taza de pipian o ajonjolf 


Preparació6n: 

Se pelan los erizos se pican y ponen a hervir, 
ya cocidos se escurren en un colador. El 
pipian o ajonjolf se pone a tostar y luego se 
muelej unto con elchile que se ha hervido en 
un poco de agua. Todo se pone a frfr en 
aceite caliente. Se agregan bs erizos con 
unaramita de epazote. 
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ERIZOS HORNEADOS (10) 


Ingredlentes: 


6 erizos 

1/2 pechuga de polio hervida y 
deshebrada 

3  jitomates 

1/2 cebolla 
sal 


chile al gusto 
1  barritade mantequilla 


Preparación: 

Los erizos se ponen acocer con cascara, que 
no queden muy cocidos, se escurren, -se 
parten ah mitad y se les saca la pulpa. Se 
conservan las cascaras. Aparte se frle la 
cebolla picada, el chile verde y el jitomate 
picado. Se agrega la pechuga y la pulpa. 
Luego se rellenan las cascaras con esto y se 
meten al homo a calentar. 


El chayote, planta mesoamericana 


ERIZOS ENADOBO CON CARNE DE 
PUERCO (10) 


Ingredientes: 

2 erizos medianos 

1 kgdecamedecerdo 

4  ¡jitomates asados 

1/8 kg de chile ancho asado y 
desvenado 

1/2 cebolla asada 
sal y aceite 

1 paquete. chico de galletas saladas 

1 diente de ajo, pizca de canela y 
cominos 


Preparaci6n: 

En una cacerola se pone a hervir la came de 
puerco, luego se agregan los erizos que se 
han pelado y partido en rajitas o cuadritos. 
Aparte seponena hervireljitomate, los chiles 
y la cebolla. Se muelen con las galletas 
saladas y el diente de ajo. Se agrega a la 
came y los erizos. Se condimenta con sal, 
canela y cominos. 
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CHAYOTES RELLENOS (20) 


Ingredientes: 
1 kgde chayotes pequenos 
3 yemas de huevo cocidas 
50 gramos de mantequilla 
50 gramos de pan molido 
sal 


Preparaci6n: 

Los chayotes enteros se ponen a cocer con 
agua hirviendo con sat, sesacan y se parten 
a lo largo, se tes quita la semilla y se separa 
la pulpa, la cual se revuelve con las yemas 
duras de huevo, la mantequilla derretida y el 
pan molido. Con esto se rellenan las 
cascaras,se espolvorean con pan molido y 
se hornean aquedoren. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAYOTEXTLE SECO (1) y (20) 


Ingredientes: 
1 kg de chayotextle 
poco de manteca para frefr 


1 cebolla 
chile al gusto 
2 huevos 
sal 


1 ramita de epazote 


Preparaci6n: 

El chayotextle se lava, se pica entrozos y se 
hierve en agua con sal. Se escurre. En una 
cacerola o sarten se calienta la manteca se 
frfe la cebolla picada y el chile con la ramita 
de epazote. Se agregan los chayotextles y 
luego los huevos. 
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CHAYOTEXTLE AL HORNO (12) 


Ingredientes: 
1 kg de chayotextle 
1/4 kg de queso Chihuahua 
1/4 kg de jam6n en rebanadas 
gruesas 
1/4 litre de crema agria 
sal y pimienta al gusto 


Preparación: 

Se pela y cuece el chayotextle en agua con 
sal. Se escurre y rebana. Se coloca en un 
refractario y entre cada rebanada se coloca 
un trozo de jam6n y uno de queso. Se ban 
con la crema, se espolvorea la pimienta y se 
hornea a que gratine. 
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El chayote, planta mesoamericana Guisados 


CHAYOTES CON AJO (5) 


Ingredientes: 
1/2 kg de chayotes pelados y picados 
en cuadros 
10 dientes de ajo, picados 
1  chile"gordo" Oalaperio) picado 
3 cucharadas de aceite o manteca 
sal 


Preparaci6n: 

Se pone a calentar el aceite o manteca y se 
frfe el ajo con el chile, en seguida se agregan 
los cuadros de chayote y la sal, se revuelve 
bien y se tapa para que se cuezan al vapor. 
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CHAYOTES EN SALSA BLANCA (9) 


Ingredientes: 
1 kgdechayotes 
2 tasas de salsa blanca 
1 cucharada de mantequilla 
sat y pimienta al gusto 


Preparaci6n: 

En una cacerola se pone acalentar agua con 
sal, cuando suelte el hervor se agregan -1os 
chayotes pelados y picados en cuadritos. Ya 
cocidos se escurren. 


Paralasalsablanca: 
2 cucharadas de mantequilla 
1 cucharada de harina detrigo 
3 tasas de leche 
sal, pimienta y nuez moscada al 
gusto 


Preparación: 

Se derrite la mantequilla en una cacerola y 
sedoraahlla harina. Luegoseva agregando 
la leche poco a poco y sin dejar d revolver. 
Se sazona con las especias y se ariaden los 


chayotes y la mantequilla que sobr6 y se 
dejan hervir unos minutos. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAYOTES AL AJILLO (2) 


Ingredientes: 
3 dientes de ajo 
1 kgdechayotes 
oregano 
sal 
pan molido 
aceite. 


Preparaci6n: 

Se hierven los chayotes y se pican en 
cuadritos. En el molcajete se muelen los ajos 
con la sal y el oregano, agregandoles una 
poquita de agua y se incorpora todo a los 
chayotes. En una cacerola se pone aceite a 
calentar y se agregan los chayotes. Una vez 
sazonados se les espolvorea el pan molido. 


Sirven para acompafiar came o solos con 
arroz. 
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CHAYOTES CON QUESO AL HORNO 


Ingredientes: 
6  chayotes medianos 
200 gramos de queso manchego 
1/4 de crema 
salalgusto. 


Preparación 

Secuecen loschayotes. Se partenala mitad 
(a lo largo). Se ahuecan, se rellenan con- 
queso. Se baflan con crema y se hornean 
hasta que el queso gratine. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAYOTES AL HORNO 


Ingredientes: 
4  chayotes grandes 
1 taza de germen de trigo o pan 
molido 
cucharadita dejengibre 
taza de jitomate 
huevos 
O gramos de matequilla o 4 
cucharadas 
de aceite 
cucharadas de cebolla picada 
cucharadas de perejil 
sal al gusto. 


ON — 


NN 


Preparación: 

Ya cocidos los chayotes se cortan entrocitos 
pequenos. Por separado se mezclan el 
aceite crudo sin quemar, el jitomate, perejily 
sal asf como ls huevos revueltos. Se 
engrasa el trasto en que se van a meter al 
homo y se vactfan en elcon todos los demas 
ingredientes, mezclandolos perfectamente; 
se espolvorean con la media taza de germen 
o se mete al homo bien caliente durante 20 
minutos. Se puede sustituir el huevo por 100 
gramos de queso rallado. 
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CHAYOTES CON ACELGAS 


Ingredientes: 

chayotes de regulartamano 
cebolla de regulartamano 
cucharadita de ajo 

cucharadas de perejil o cilantro 
tazas de acelga picada 
pimiento morr6n chico 
cucharadas de aceite 

ramita de yerbabuena. 


=phxa0Q0QN-=mn 


Preparación: 

Despues de cocidos los chayotes se pela.n y 
pican en trozos chicos. En el aceite se 
acitronan el ajo, la cebolla y el pimiento en 
rajas, se agrega una taza de agua y cuando 
empieza a hervir se le agregan las acelgas. 
Cuando esten ya fritas se agregan los 
chayotes, la yerbabuena, perejil y sal al 
gusto. Se deja sazonar un poco. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAYOTES CON CREMA AGRIA 


Ingredientes: 
2  chayotes grandes 
2 cucharadas de perejiipicado 
150gramos de crema agria 
sal al gusto. 


Preparación: 

Se cuecen, se pelan y cortan en trocitos los 
chayotes, se rocfan primero con sal y luego 
se les pone la crema. Se rocfan con perejil 
picado u oregano. 
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CHAYOTES EN CROQUETA 


Ingredientes: 

chayotes grandes 

taza de germen o pan molido 
ajo picado 

huevo 

cucharaditas de cebolla picada 
unas hojas de yerbabuena. 


N a u0 


Preparación: 

Se cuecen los chayotes, se machacan como 
papas y se agregan los demas ingredientes. 
Setoman porciones al tamario quese desee. 
Se fríen y se sirven colT'o todas las cro- 
quetas. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAVOTES CON HONGOS 


Ingredientes: 
2  Chayotes de regular tamano 
2  cucharadasdecebolla 
4 cucharadas soperas de aceite 
1/2 kg de jitomate 
1/2 kg de hongos 
1 cucharadita de ajo 
1  brizna de cominos. 


Preparació6n: 

Se cuecen ls chayotes, se mondan y se 
pican en cuadritos. En el aceite se acitronan 
el ajo, la cebolla y el jitomate picado. Se 
agregan los c hayotes y los hongos 
rebanados. Se adereza y se deja sazonar. 
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CHAVOTES EMPANIZADOS CON PAN O 
GERMEN 


Ingredientes: 
1 kg de chayotes 
1  brizna de pimienta blanca 
2 huevos 
pan de harina integral molido. 


Preparaci6n: 

Se rebanan los chayotes ya cocidos.-- Se 
sumergen en los huevos previamente 
batidos y aderezados con h pimienta y sal. 
Se sacan las rebanadas y se voltean en un 
plato con el pan molido. Se frlen en aceite 
muy caliente. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAYOTES CON JITOMATE (19) 


Ingredientes: 

chayotes de regular tamafio 
cucharadas de cebolla 
pimiento morrón verde 
rama de yerbabuena 

tazas dejitomate picado 
cucharadita de ajo 
cucharadas de aceite 
cucharadita de oregano. 


=2Bh0=u=00 


Preparaci6n: 

En el aceite se fríen la cebolla, el ajo, el 
pimiento morrón picado y se agrega luego el 
jitomate. Se sazona en sal y oregano y se 
agregan los chayotes previamente cocidos y 
picados. Se deja cocinar a fuego lento unos 
minutes. 
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CHAYOTES CON MANTEQUILLA 


Ingredientes: 
3  chayotes 
mantequilla. 


Preparación: 
Se ponen acocer los chayotes. Despues se 


parten en forma graciosa y se sirven con 
mantequilla encima. Se colocan con rajas de 
jitomate y trocitos de aguacate. 
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CHAYOTES RELLENOS 


Ingredientes: 

6 a8 chayotes chicos 

4 cucharadas de aceite 

2 cucharadas de cebolla picada 
sal al gusto 

2 tazas de zanahorias ralladas o 
picadas muy chico 

50 gramos de queso o reques6n 

2 cucharadas de perejilo 

1 cucharada de oregano. 


Preparación: 

Se cuecen los chayotes y se ahuecan. En el 
aceite se acitrona la cebolla y la zanahoria, 
se agrega el perejil y despues que se saca 
del fuego, se le pone el queso y la sal y con 
esta pasta se rellenan los chayotes. Se sir- 
ven con salsa de jitomate, con guacamole o 
ensalada de cebolla. Se pueden meter al 
homo, con todo y cascara, ya cocidos y re- 
llenos. 
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CHAYOTES RELLENOS CONCARNE 
(19) 


Ingredientes: 

304 chayotes medianos 

400 gramos de came molida 
cebolla mediana picada en cuadritos 
diente de ajo picado finite 
huevos 
pizca de pimienta y salal gusto 
sobre de queso parmesano. 


A SS 


Preparación: 

Se hierven los chayotes, se parten a la mitad 

y se ahuecan. En una sarten sefrle la ceoolla, 
la came con los alirios. Se le agrega l que 
se sac6 de los chayotes para ahuecarlos.'Se 
baten los huevos y se les incorpora lo de la 
sarten. Y con esto se rellenan bs chayotes. 
Se ponen en un refractario. Se espolvorea 
con el queso parmesano y se hornean a que 
doren. 
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El chayote, p_/anta mesoamericana 


PASTEL AZTECA DE CHAYOTES (19) 


Ingredientes: 

3  cChayotes medianos 

10 tortillas de mal 

3 chiles poblanos asados y 
desvenados 

1/2 kg de queso manchego o 
chihuahua 

1/4 litro de crema 

1/2 taza de leche 

3 elotes rebanados 

1 cebolla mediana 

1 diente de ajo 

1/2 barra chica de mantequilla 

1/2 kg de flor de calabaza 
sat 
una cucharadita de consome de 
pollo en polvo 
pimienta. 


Preparación: 

Se licuan la crema, ls chiles poblanos 
asados y desvenados y la leche, con unpoco 
de sal. Las tortillas se remojan en esta 
mezcla. En una cacerola se fríen en mante- 
quilla, la cebolla, el ajo y ls chayotes 
pelados y rebanados en rodajas delgadas. 
Se agregan el elate rebanado y h flor de 
calabaza limpia y picada. Se le pone sat, 
pimienta y consome y se tapa la cacerola 
hasta que los chayotes esten blandos. En 
un molde refractario engrasado, se van 
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colocando capas de tortilla remojadas y el 

sofrito de chayotes mas queso espolvoreado 
en capas sucesivas hasta acabar con lo 
guisado. Al ultimo se agrega queso y se 
hornea por unos 15 minutos afuego mediano 
hasta que se calienten todos los ingredientes 
y gratine elqueso. 
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El chayote, planta mesoamericana 


(G) BUDIN DE CHAYOTES (19) 


Ingredientes: 

3  chayotes medianos 

3  jitomates picados 

1 chile morr6n rojo picado 

1 cebolla mediana picada 

1 diente de ajo 

200 gramos de queso manchego 
rallado 
pimienta y cominos 

4 huevos. 


Preparaci6n: 

Se hierven los chayotes. Se pelan y pican en 
cuadritos. En un sarten se fríen los demas 
ingredientes. Se agregan los chayotes. Se 
baten ls huevos, se incorporan b de la 
sarten y se agrega el queso. Se coloca todo 
en un refractario y se hornea por unos 
minutes. 
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CHAYOTES RELLENOS (22) 


Ingredientes: 
6  chayotes medianos 
2 latas de atun 
1/4 kg de jitomates pelados y picados 
1/2 cebolla picada 
1 dientedeajo 
unas ramitas de cilantro picadas 
sal 
aceite parafreir 
mantequilla y mayonesa al gusto 


Preparaci6n: 

Se pelan los chayotes en crudo y se ponen a 
cocer enteros. Se escurren y parten a la 
mitad, se ahuecan, se pica la pulpa y la 
semilla. En una sarten se frien la cebolla, el 
ajo y el jitomate, se ariade lo que se sac6 de 
los chayotes, elcilantro y al finalel atun. Con 
esto se rellenan las mitades de chayote que 
se colocan en un refractario enmantequt 
llado. Se les pone mayonesa a cada chayote 
y se hornean por unos 10 a 15 minutos. 


TINE 


Postres 


POSTRE DE ERKBO (16) 
(Se requiere del erizo espinudo) 


Ingredientes: 

10 erizos (camotudos, espinudos) 
cocidos y peados 

4 huevos (las yemas solamente) 

1 latade leehe condensada "La 
lechera" 
azucar algusto 

2 cucharaditas de canela en polvo 

1 paquete. de pan molido 

1 barrita de mantequilla. 


| Preparación: 
Se machaca la pulpa delerizo y se revuelve 
muy bien con losdemas ingredientes, excep- 
to la mantequilla y elpan molido. Seguncome 
este la masa, se leva agregando el pan hasta 

| que tenga consistencia de pasta. Se ke 
agrega la mantequilla derretida guardando 
una poca para engrasar un molde que luego 
se enharina y en el se vacía la pasta. Se 
espolvorea encima pan molido y se mete al 
horno unos 15 minutos afuego moderado. 
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El chavote, olanta mesoamericana 


ERIZO RELLENO DE NATILLA (16) 
(Se requiere del erizo chiquito y guero). 


Ingredientes: 
6  chayotes gueros 


Para la natilla: 
1 litro de leche 
1 sobre de atole de vainilla 
azucar al gusto 
162yemas de huevo 
pasas para adornar 


Preparaci6n: 

Se ponen a hervir los chayotes con todo y 
cascara. Ya cocidos, se escurren, se parten 
a la mitad y ahuecan. La pulpa se mezcla 
con la natilla que se prepara poniendo a 
hervir el litro de leche con azucar al gusto. 
Cuando este hirviendo se le agrega el sobre 
de atole disuelto previamente en unapoca de 
agua o leche fría. Se baten las yemas y se 
anaden. Se rellenan las cascaras de los 
chayotitos y se adornan con pasitas de uva. 
Sesirvenfrfos como postre. 
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Postres 


ERIZOS EN DULCE (23) 


Ingredientes: 
6 erizos "biensazones" 
1/2 barrita de mantequilla 
1 taza de azucar 
1 cucharada de canela en polvo 
leche nestle (opcional) 


Preparaci6n: 

Se lavan los erizos y se ponen a hervir con 
cascara. Ya cocidos, se parten en mitades a 
lo largo y se les saca con cuidado la pulpa. 
Se reservan las cascaritas. La pulpa se frfe 
en la mantequilla y se le pone el azucar y la 
canela. Se vuelven a llenar las cascaritas. 
Se meten al homo, si se quiere se les pone 
antes un chorrito de leche condensada 
Nestle. Se sirven calientes como postre. 
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El chayote, planta mesoamericana 


CHAYOTES RELLENOS (21) 


Ingredientes: 
6  chayotes reciosde cascara dura 
1 taza de nata 
2 cucharadasde azucar 
pan molido, canelay mantequilla 
(lo necesario) 


Preparaci6n: 

Cueza ls chayotes partidos a la mitad en 
agua con un poco de sal. Saque la pulpa 
procurando que la cascara quede intacta. 
Deshaga kh pulpa perfectamente y agrege 
nata, el azucar y un poco de canela molida. 


Rellene las cascaras con la pulpa del 
chayote. Cubralas con pan molido, espol- 
voree con azucar, canela y ponga un trocito 
de mantequilla. Metala alhomo afuego lento 
paraquesedoren. 
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MERMELADA DE CHAYOTE 


Ingredientes: 
1 kg de pulpa de chayote 
1 kgde azucar. 


Preparaci6n: 
Sehiervenbschayotes y unavezmondados 
se tamizan. A la pulpa obtenida se agrega 
jugo de lim6n. 


Puesta la masa sobre la lumbre moderada y 
de preferencia en cazo de cobre no 
estariado, se menea constantemente con la 
espatula de madera hasta comenzar a notar 
el fondo del cazo, siendo este el momento 
mas adecuado para agregarle elazucar, lo 
cual se hace de la siguiente manera: setoma 
una cantidad suficiente de la masa, se pasa 
aotro recipiente,mezclandola muy bien, con 
todo elazucar y se agrega despues ala masa 
total. La practica de agregar elazucar no es 
recomendable pues comunica un color 
obscuro al producto, que precisamentedebe 
evitarse. 
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El chayote, planta mesoamericana 


DULCE DE CHAYOTE (5) 


Ingredientes: 

1 kgde chayotes gueritos chicos 

1  latade leche condensada 
azucarada 

1 barra de mantequilla sin sal 

1/4 kg de queso de cualquier tipo, 
excepto queso crema 
canela al gusto 


Preparaci6n: 

Seponen a hervir los chayotes enteros. Una 
vez cocidos se parten a b largo cuidando de 
no romper la cascara, se vacfan con una 
cuchara separando la pulpa de la semilla y 
del "estropajito"; se revuelve la pulpa con el 
resto de los ingredientes y se rellenan las 
mitades con la preparación. Se meten al 
homo a gratinar. 
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POSTRE FRIO DE CHAYOTES (11) 


Ingredientes: 
3  chayotes de regulartamaflo 
2 limones 
azucar al gusto 


Preparación: 

Una vez hervidos, los chayotes se dejan 
enfriar en el refrigerador. Se pelan y pican en 
trozos chiquitos y se les agrega limor'l y 
azucar al gusto. Se sirve muy frlo. 


Bebidas 


AGUADECHAYOTE (5) 


Ingredientes: 
1 litro de agua hervida 
2 limones 
1/2 chayote 
azucar y hielo al gusto 


Preparaci6n: 

El medio chayote crudo y con cascara se 
cua, se cuela, se le agrega el jugo de los 
limones. Se endulza al gusto y se sirve con 
hielo. 


* Esta receta fue premiada en el Certamen 
Culinario del Chayote organizado por el 
Jardin Botanico de la UNAM,y nos la propor- 
cion6 su autora cuyo nombre no recordamos. 
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USOS MEDICINALES 


Usos medicinales 


RECETAS MEDICINALES 


Varios autores consignan al chayote como 
regulador de la presibnarterial (hipotensor) y 
"antirrenopatico". La información popular 
nos dice que tiene propiedades cicatrizantes 
(para detener pequerias hemorragias en 
heridas) y que es bueno para las varices. 
Tambien se le atribuyen propiedades 
curativas para la diabetes y la 
arterioesclerosis. Personas consultadas .p_or 
el MC. Erick Estrada Lugo en la Huasteca 
hidalguense, aseguran que los zarcillos her- 
vidos son buenos para evitar el aborto. 


Para las varices: 


Se cortan rebanadas del fruto y se colocan 
sobre las varices por un rato. 


Para cicatrizar: 


Se corta el fruto maduro y se unta la baba en 
la herida. 


Para la arterloesclerosis y la presión: 


Se hierven las hojas de la planta y se toma 
elagua como agua de tiempo sin endulzar. 


Para los rinones: 


Se hierven fruto, hojas y gulas y setoma el 
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agua, sin endulzar, en ayunas. 


En la comunidadde Tepecingo,del Municipio 
de Huatusco, Veracruz, nos proporcionaron 
(8) la siguiente receta para curar alos ninos 
de la "quemada", enfermedad que es 


causada cuando su ropa se lava junto con 
ropa sucia de menstruación o de parto. 


Síntomas que presentan los nirios: chillones, 
se pellizcan la nariz y les salen manchas. 
Pierden el apetito y les da diarrea. Quieren 
comer solo huevo y came. 


Preparación: 


Se muelen hojas de erizo negro, de sauco 
grande y chico. Se les agrega agua de 


cienaga. Aparte se pone a hervir "flor de 
piedra", que es la lama de las piedras de rfo. 
Se mezcla todo y se lefrota al nirio despues 
de bariarlos conjab6n nuevo. Elnino queda 
verde. Luegosefrotacon alcoholcompues- 
to con polvo detrueno (es unatorta amarilla 
que sale en el bagazo de los trapiches). 
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LISTA DE INFORMANTES 


1.- Barrada de Jimenez Sofia. Paso de la milpa, 
Actopan, Ver. 


2.- Cstillejos Peral Patricia. Chapingo, Mex. 


3.- Ceron Arroyo Ursula. Rincon de Barrientos, 
Ixtazoquitlan, Ver. 


4.- OR Fuentes Alma Dekh. Ayahualulco, 
er. 


5.- Beristan Charo de. Huatusco, Ver. 
6.- Degado Tello Silviana.Zongolica, Ver. 
7.- Femat de Ecamilla Olivia. Chocaman, Ver. 


8. Hores de Quirasco Eufrosina. Tlavitecpan, 
Huatusco, Ver. 


9.- Fores Gonzalez Graciela. Chapingo, Mex. 
10.-GodosGonzaktezTeresa.Ayahualulco, Ver. 
11.- Gomez Hernandez Teodoro.Chapingo, Mex. 
12.- Gonzalez Micaela. Chapingo, Mex. 

13.- Hernandez Socorro.Ixhuacan, Ver. 


14.- Jimenez Guadalupe. Paso dela milpa, Ac- 
topan, Ver. 


15- Luna Margarita. Tlavitecpan, Huatusco,Ver. 
16.- Marin Imelda. Huatusco, Ver. 

17- Mendoza Garcia Rubcelia.Ayahualico,Ver. 
18.- Montiel Catalina. Cuautlgvan, Ixtazoquitlan, 


19.- Munoz Balladares Consuelo. Chapingo;Mex. 
20.- Prado Flores Ofelia. Chocaman, Ver. 

21. Rebolledo de Escalante Petra. Jalapa, Ver. 
22.- Valdivia Eloisa. Chapingo, Mex. 


23.- Xotlanihua Tzitzihua Teresa. Tuxpanguillo, 
Ixtazoquitlan, Ver. 


24.- Zapata Ernestina. Tepecingo, Huatusco, Ver. 
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